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ABSTRAK
Dismenore atau nyeri menstntasi nerupakan nyeri menusuk yarrg terasr di pcrul bagian barvah
dan paha, hal ini terjadi akibal ketidakseimbangan hormon progcsicron rlalarr darah sehingga
mengakibaikan rasa nyeri timb l. Harnpir selunrh pcrinpuan danjuga te nasuk di dalannya rcmaja
pulri pasti pemah rnerasakan gaDgguan pada saat rnenstruasi berupa nvcri mcnslruasi (.bsj enofthea)
dengan berbagai tingl(atan,
lujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh Relal(sasi Dalas dalam terhadap
penurunan skala nyeri 
'nenstruasi. 
Desain penelitian prc e\petitnentLl, prc post lest one group design.
Sampel penelitian adaiah 25 siswi yang telah rnengalami ncnstruasi dan nyeri haid. Hasil pcnclitian
ini menunjukkan bahwa sebagian bcsar usia responden I3 tahun (56%), usia mcnarche sebagian tresar
usia l0 tahun (4,1%). PengetahuaD tenlang menstruasidengan kategori cukup 48% dan kategorikurang
4,1%. Hasil uji \\ilcozon nilai z 4,472 (p<0,05) ada perbedaan yang berrnakra pcnunrnaD skala nyeri
sebclum dilakukan lelaksasi dan sctclah dilakukan relaksasi. Rata-rata skala nyeri setrelurn dilal<rlltrtan
rclaksasi 4.52 dan setelah dilalerkan relaksasi 2.56. Hal ini nlenuniukkaD ada pengaruh yang signifikan
Lerhadap penurunan skala nyeri remaja. Disarankan bagi pendidikan dapat ncmbclikan inlbrmasi
sehirrgga nveri haid tidak lnengganggu al(ifiras penbelajar.an.
Pendahuiuan
Masa r-enaja merupAkan salah satu
tahap dalam hehidupan manusia yang
"cr'ng disehLr \eh/gai n'i\. pubr d< ).ritu
masa peralihan dari anak-anak ke rnasa
dcwasa. Pada tahap ini remaia akan
mcl]galami suatu perubahan fisik,
emosional dan sosial sebagai ciri dalam
mir5ir nuhelar- d.'n d:ri hcrb:rg ri ciri
pubertas tcrsebul, menstruasi merupakan
perbedaan yang nendasar antara pube as
pria dan pribefias wanita (Panuju dan
Umami, 2005). MenstNasi mempakan
perdarahan pc odik nornal utcrus dan
nempalGn hrngsi fisiologis yang hanya
teiadi pada \\anita. Menstruasi biasanya
dinulai antala r.isia l0 sampai 16 tahun.
tergannlng berbagai laktor. yaitu kesehatan
pererrpuan! status nutrisi dan bcrat tubuh
lcrhidap tjn:'gi t.rhrrh. \\rlarprrr begiru
pada kenyataannya banyak per-elnpuan
yang ncngeluhkan sakit atau
kct iJa\ rrl anra r.rn l.qril.a n..ngJ.Jm:
rnclslnrJii. Li(i111 rcrsch!L irnrdrl l.'it
adalah ketidakstabilan cnrosi- sakit kepala.
tidak bergairah. natiLl makan mcltuLun.
Lasa tertekan pada daerah kemaluan dan
dismcnore (Benson. 2009).
1).. rcnor< .ltJ n)efi mcnsrrutri
nrerupakan nyeri nenusuk yang tcmsir di
perll bar':ir. l'.rurh J.rrr prlrr.. llJl ir.i
leriadi akibat keridakseinrbangan hormol1
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progesteron dalam darah sehingga
m<fltsrkibrtlan |a"a nlcri tirnhul llrnrpir
seluluh perempuan dan juga tennasuk cli
dalamnya remaja puLri pasti pcmah
n, r'a-ckln lrngluar p. d,r .. rr ncns.ru.r,i
berupa nveri mcnstrrasi (d.vsnenothea)
dengan bcrbagai tingkatan, mulai dari yang
'<l.rJar pcgal'1'egrl d p,rnggul d:ui si"i
dalam hingga rasa nyo yang luar biasa
sakjtnya. LlmLLmnya nyeri yang biasa
,( rr5.r drha\\il.r p<r.rr irr rcrjaJ: p"da hdfl
D(rl:lnrh Jiin \<Jrra rrerr.lruari. Rt.a n) crr
akan berkurdng setelah keluar darah yang
cukup banyak (Provemwati dan Misaroh,
2009).
Di.mernre,rltLr.n).an \iat me lsn uaci
dibedakan mcnjadi dua yaitu disnrenore
plimer dan disrninorc sekunder-. Dismenore
pdmer biasanya tcljadi darj nulai pertama
nenslruasi kurang lcbih usia 10-15 tahun
(menarche) sampai mclcapai maksimalnya
usia 25 tahun. dismcnor'e primer terjadi
karena kontraksi uterus. sedangkan
dismcnore sekuncler discbabkan oleh
kelainirn yang didapat di dalam rongga
uterus (Hendrik. 2006).
Farktol-fal(or yang mempengaruli
terjadi dismenole antara lain faktor psikis
atau kejiwaan. faktor endokrin yang
disebabkan karena kontraksi [tcrus yang
b. rlcbihrn Jrn t:rl,tnr nrn-.rpirndtn ).rirr,
leori yang mcnyatakan ballva nyeli saat
menstnusi dmbul karena pcningkatan
produksi prostaglandin (oleh dinding
rakhim) saat nlcnstruasi (Wiknjosastro,
2007).
Angka kcjadian nyeri nrenstruasi di
dunia sangat besar. Rata-rata Icbih d.ri
50% perempuan disetiap negara
nrenga'anri r')eri n'cnsrr_ua.i. Di lnJunesia
"ngka kLj.rdiat prevrlensi n1 eri rnerr.rnra.r
bcrkisar 55% dikalangan usia produktif. Di
Amerika Serikat. Klein dan Litt
nelalporkan prevalensi dismenore
nenc/nai \.r.7"o. dan di srreJia.ekir-r
72o". A rgka lclrdi..n nyer' nten.truasi
berlis.,r 4.-q''o dilrl.rn;"rn uaniti u..:it
produktif dengan upaya irenanganan
d:'mcnorc di'alLikcn i 1.20 , Jcnu.rrr rcrrpi
ob^t.24-'7yr dengan relaksasi dan 24.Iyo
dcngrr di"uaksi rr,iu i.enpal.hJ r nycIi
(Depkes RI. 2010).
Angka hejadian dismenore di Jau'a
Tengah mencapai 560%. di Jepara sendiri
angka kejadian dismenore 68.4%.
Walaupun pada untumnya tidak bcrbahaya,
ncmJn acafl,dli d.rr.r mcrgggrnggu brgi
ur ritr larrg n. ng.r,,Lmin1". IJcr,J.rl tyeri
dan kadar gangguan tentu iidak sama untuk
seri. p \\initi. rJ.r lrrru r'rasih bi".r brlerja
ualaLpu r dengarr scsekrli r reri.1gi\
adapula yang tidak kuasa untuk beraktifitas
saking nyelinya. (ADurogo. 2008).
Rasa nyeri pada saat menstruasi tentu
saja sangat menyiksa bagi kebanyakan
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kadang remaja putri
wanita temasuk para remaja puhi. Banyak
rerrraio Juu i tcrpakid haru( berbJr in!
karcna terlalu menderita sehingga lidak
dapat rrengc{akan sesuatu apapun. Ada
yang pingsan, ada yang nlelasa mual, ada
juga yang benar-bcnar muIrtah, kada g-
putri yang lahu dibandingkar clengan yang
tidak tahu mengenai disrrcnore (Sudibyo.
2011).
\1<r'i nrcrup. knn peng.rlam,rn .en"ori
emosional yang tidak menyenangkan
akibat dad kerusaLkan jaringan actual atau
potensial (Tamsuri, 2006). Unluk
mengalasi rasa nyed dapat dilakukan
iengan metode farmakologi dan non
lannakologi. (Suzannec. 2001 )
Dicmcnore pcda rcmajl h.u'us Jitrngani
meskipun hanya dengan pengobatan
sendiri atau non tannakologis, pengobatan
sederhana vang dapal dilakukan dcngall
menggunakan teknik lelaksasi dan
distraksi scperti pengalihan nycti dengan
mcna k nal;s paniang, mendengarkan
nrusik. nembaca buku ataupun nelaLukan
kegial.m yang disukai. Menurut huges dl<k
(2005) teliJlik relaksasi melalui olah nafas
merupakan salah salu keadaan yang
mampu memngsa[g tubuh untu].
membcntuk sislem penekan nyeri yang
alhirnl o menleb..bkan penururdn n)ct
disan'rping iLn juga bemranlaat unnrk
pengobatan penyakit da]i dalarn tubuh
meningl€tkarr kemampuan fisik dan
keseinbangan lubuh dan pikiran. karena
olah nafas dianggap membuat tubuh
menjadi rileks sehingga berdampak pada
keseimbangan tubuh dan pengontrolan
sampal
membungkukkan tubuh atau merangkak
irnl r"n ridak n_r.rptr ntenaian rasa nleri
hrhkan adc ycng samnai l.ergrrlrng-guling
di tcnpat tidur. Hal ini sangai nrcrgganggu
aktivitas belaiar mclcka dan dapat
berdeLrnpak pada furuonya prestasi sekolah.
Sehingga para rcmaja putri harus tahu apa
y:rng sebenarnya tcrjadi pada dili nrercka
mampu nenghadapi keadaan tcrscbut
(KingsLon, 2009).
Data yang ada dari BKKBN
rrcrlrtak,rn. oen;cralrrr.rrr rcn'11r putri
tenlang nycri haid atau dismcnorea daD
car-a penanganatrlya itu masih rerdah. Hal
itulalr 1:rrg membrut B.dar Kooldin.Lsi
Keluarga Berencana Nasional (BKKBN)
menrbentuk Pusat Infomasi Konseling-
Keschatan Reproduksi Remaja (PTK-KRR)
memasukkan rnateri Kesehzrlan Ileproduksi
Remaja ke sekolah. Universitas ataupun
organisasi kepemudaan yang salah satunya
di dalamnya tcrmasuk nrenjclaskan
ganguan-gangguan yang lltenycrtai haid
sepcrti dismenorea, hipermenorea. dan
lainlain. Kalcna memang pada
\enl alra;rnyr b<.un ,rdr pinelitiirn l.a5l:
)xng m(1u.r:rklran "ebcr'roa he.rr rcm.rlr
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tekanan darah. Mcnuru{ Snreltzer and Barc
r 100'j rrenyxtijkdn b,rhrrr rcUrik reLksasr
nafas dalam menrpakan suatu bentuk
asuhan kcperavatan yang dilakukan
dengan cara melakukan nafas dalan. nafas
lalnbat (menahan inspirasi secara
muLsimel)
posl lel! Llesign. Kelompok eskspcrimen
cliberikan pretest sebelum diberi perlalean
yang kemudian diukur dengan posttest
sesudah diberikan perlakrian Bentuk
r-nncangan adalah sebagai bcdkut :
dan bagaimana
mcnghembuskan afas secara perlahall.
Sel-in JLrpat "ncnglLlJngi inrensita. n)(ri.
teknik relaksasi nalas dalam juga dapat
neningkatkan ventilasi paru dan
neningkatkan oksigenasi dalah.
Da study pcndahuluar yang
dilakuknn di \y' ls. ll^ridau talalr Sdnrrrcto
Da\e'e Kudlls dali 12 sisrva kelas IX yang
telalr rlcn.tnra.: d:n l0 me galrnti
disrnenoLe, dengan 1 sisrva mengataktul
sangat sakit.6 siswi mcngatakan saklt dan
3 sisrvi mengatakan agak sakit schingga
n':ia" n-cl-Lrk"n (cgi.rt rn -<lr. ri-hari.
Dit"rla\.rn rcnrang crrJ nrsngdtr5i nJeri
yang dialami yaitu 3 orang mengarakan
nrengkonsumsi minum:ur pengurang rasa
nyeri scperti trildr?lr, sedangkan 4 olalg
dengan minum teh hangat dan 3 dengan
membcli obat anti nyed haid.
Metode Pcnclitian
Desain penelitian ini adalah Pra
Eksperimcntal untuk menilai pengamh
rclaksasi Da1as dalam teriadap penurunan
skala nyeri mensIuasi (dysmenorrhca)
dengar Lancangan one gi.oLlp e test und
Ketelangan:
Ol : Penilaian skala nyeli menstllasi
(dysmenonhea) scbelum dilakukan
l-real'nent rclaksasi nafas dalam.
O .: lerrilaian qk:rlu rler. rrcrst-ruir'i
(ciysmenonhea) setelah diiakukan
treatmcnt relaksasi naf'as dalam.
X :Perlal<uan yailu telaksasi nalas dalam
Variable penclitian ini terdir.i dari
variable bebas dan variablc terikat.
Vatiable bebasnya adirlah rclaksasi nafas
dalam. Variable terikatnya adalah skala
nyeri menstnrasi {dysmenonhea).
Pcr'lakuan atau heatment yang
dibcrikan yaitu dengal mengajarkan
relaksasi nafas dalam dalant urirktu l0
menit. Sebclum dan scsudah treatment
dilaktkan pengukuran skala nyeli dcngan
me1'rggunakan skala nyeri 0-10 yang
sebelunmya dibedkan penjclasan tentang
nycri telsebut.
or x07
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Populasi pada penelitian ini adalah
seluruh sislvi kelas lX yiurg telah
nrengalani menstruasi dan nyeri haid
sejumlah 25 orang. Sampel dalam
penelitran ini rJarrh toral populrsi )ailu
dengan mengikutkan semua anggota
plpul,rs,. liiteril;nklrr.i rdalrh .isrr i
yang mengalami nyefi pada saat
merlstruasi.
Tn.lrument dal:rm pcnelitian ini
adalah observasi skala nyeli sebelun dat'r
sesudal dilakukan keatment. Proscs
pengolahan dan analisis data menggu[akan
ediling, koding, scoring daJr! entri date. Ilji
Table 1.1 Karakteristik Responden
statistic di uji clulu dengan uji nomralitas
dala dengan \ji Kolmogoror Smi.nov
densar lingl(rl kcnerca)ran q5o,. Ha.il Lrji
normalitas skaia nyeri menstruasi sebelunr
dan sesudah relaksasi nafas dalam dengan
bcsamya nilai signifrkan kurang dari 0,05.
IIasil dan Pembahasan
. Penelitian ini dilakukan di MTs.
Ibtidaul Falah Samirejo Dawe bulan April
- Juni 2009. Penelidan ini dilakukan pada
.i.wi kel.r, lX )rng lelclr mengalanri
nrcnshuasi. Junrlah s:rmpel dalam















































Berdasarkan table 1.1 dapat dilihat bahwa
sebagian besar pendidikan omng tua SMP
.cbrnyJl, 5)oo. usir |cspnndcr seb:r1ian
he"rr '.i r.rirun sel'rn)ck 5oo,,. .cbrgi.rn
besar usia menslruasi pcdama (menarchc)
i0 tahun sebanyak ,140%. pengctahuan
tentang menstruasi sebagian bcsar dengan
katcgoli cukup sebanyak 48o/o.
 pllkasj Relaksasi Nabs Daldnr Sebagai....No.r Azizah
Menurut Fllisabeth BH yang
dikutip Nurcalam (2003), usia adalah
umur individu
yang terhitung mulai saat dilahirkan
sampai berulang taltun. Sedangkan
menurut lluclok (1998) semakin cukup
umur. tingkat kematangan dan kel<uatan
seseorang al(an iebih matang dalam
berfikir dan bekerja (Wawan. 2010.
Dismcnorea primer umumnya tc{adi pada
tahun tahrm pertama mcrlstt-uasi atau
menarche. Mensiruasi pcrtama (menarche)
pada anak gadis terjadi pada unur 10 16
tairun. sedarrgkrn di.mcnorer (r:rng
te{adi pada usia l2 17 tahun. dan
mr'ncrpci bJrns rnak.iral paJr u.ia lj
25 tahun (lllfa, 2010). Factor resiko
tcrjadinya dismenore salah salunya adalah
pada orang yang mengalanti nenarohe
lcbih arval (Smcltzer dan tsarc, 2002)-
I]asil penelitian kartika (2011) rcsponden
lang rncngrlarni n enclcl e pcda rr,ia
Flasil skala nyeri sebelum
dilakulan r'<l:rl,.a.i rrhs drl.rn,,aL nycri
sedang sebanyak 880/u dan setelah
Jilrlrkan r.l.rl's:r.i r,2.ac uilJm s.Jlp r,jcri
rentang 12-13 tetap lnengalamr
dysmenor-he walaupun pada usia rcntang
yang nornral,
Pengctahuan tenlarg ntcnstruasi
dengan kategori cukup seL'ra.yak 440lu.
Faktol-laktor yang menpengaruhi
pengetahuan terdiri dari faktor internal dan
laklor ekstemal. Faktor internal terdiri dari
pendidikan, pekeriaan dan umur.
Sedangkao laklor ekstemal terdid dari
fallor lingkungan dan sosial budaya
(Wawalr, 2010; h.16). Pemallaman atau
pengetahuan lentang menstruasi sangat
d:lrerlulrn unruk Lldpar rr'r-do"on! r(rJin
yang mengalami gangguarl menslluasi agar
mengctahui dar mengaml'ri1 sikap ]a!g
terbaik mengenai permasalahan reprod[ksi
yang merele alanli (Rusdiara. 2010).
Pembahasan mengcllai menstruasi di MTs.
lbtidaul Falah sudah didapatkan pada mata
pelajarltn fiqih yang rnenrbahas tentarrg
haid.







skala nyeri mcan ,1,52
Skala nveri
Pre relaksasi nafas dalanr Post relaksasi nalhs dalam
l' % f %
Ringan 12 23 92
Sedang 2.) 88 ? 8
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nafas dalam mean 2.56
Nilai Z -,1.472 Sie.(2 tailcd) 0.0001
Table 1.3 Shala nyeri sebelum dan sesudah dilakukan relaksasi nafns dalam
'Iable 1..1 Hasil uii rvilcoxon sl(ala nyeri menstruasi sebelum dan sesudah dilakukan
relal{sasi nafas dalam
Jirn setcrrh Jilakul.irn tehrrik relal,ri,s,
Mcnunit Iluges dkk (2005) teknik
lelaksasi melalui olah naths nenrpakan
salah satu kcadaan yang mdmpu
melangsang fubuh ultuk membennlk
sistcm penekan nyeri ynng akhirnya
nenl chahkrn pcnu(rn0n n)(ri. di":rmpitg
itu juga bennzrnlaat untuL pengobatan
penyakit dari dalam tubuh meningLatkan
kcnampuat fisik dirn keseimbangan tubuh
dan pikiran, karena olah nafas dianggap
membuat tubuh menjadi rilcks sehingga
berdampak pada keseimbangan tubuh dan
pengontrolan tekanan darah- Menurut
Smehzer and lJarc (2002) menyatalcn
bahl''a tcknik relaksasi nafas dalan:r
merupakan suatu bcrrtuk asuhan
keperawatan yang dilakukan dengan cara
melakukan nalis dalam. nafas lanbat
(menalran inspimsi secara maksimal) dan
bagaimana nenghembuskan nafas secam
pcrl.rLr"n. Sclrrn Jrpr, rrerl-.r|an;i
intensitas nyeri. teklik r-elaksasi nafas
dalam juga dapat meningkatkan ventilasi
paru dan meningkatlen oksigenasi dalah-
Pada kondisi rileks tubrh akan
menghentikan produksi homon adrenalin
dan semua horrnon yang diperlukan saat
strcss. Karcna horlnon seks eslelogen dan
plogesteron serta homron sl-res adrenalin
diptoduksi dari blol< kinria*i yang sanra.
Ketika kita mengurangi strcs maka
mengurangi ploduksi kedua hormon selis
lersebut. Jadi, perlunya Iileksasi unluk
mcrnbcrikan kesenpatan bagi tubuh untuk
mcmproduksi holnon yang penting untuk
n<nJJp:rtk.rrl l-:id yang berns d.ui r1<r'i.
Faktor- faktor yang mempengaruhi ieknik
rclaksasi nafas dalam lerhadap penurunan
nye , leknik relaksasi nafas dalam dapat
dipercel r d,rprt Tenurrlnl.rn int(nsil:rs
ryeli melalui mekanisme yaitu:
Skala nvei Minimum Maximum Mean Std.
devia lion
Skala nyeri dysmenorrhcal scbclum tcknik
relaksasi nafas dalam
6 4,52 0,872
Skala nyeri dysmenorrheal ses[dah tcknik
relaksasi nafas dalam
4 2,56 0,821
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Dengan merelaksasikan otot- otot skelet
yang mengalani spasme yang discbabkan
oleh peningkatan prostaglandin sehingga
tqjadi vasodilatasi pembuluh clarah dan
akan meningkatkan aliran darah ke dacrah
yang mcngalami spasme dan iskemik.
'fcknik lelaksasi nafas dalam manlpu
nler-zulgsang tubuh untuk mclepaskaul
endogen yaitu endorphin dan enkelalin
(Smeltzer & Bare, 2002). Mudah
dilakukan dar tidak memerlukan alat.
Rel;rksasi melibatkan sistem otot dan
respirasi sehingga tidak meml'rutuhkan alar
iain dzrn mudah dilakukan kapan saja atau
seurkru- u"kru Prin.io )nng mcnJn.rri
p(nurJnar, r'\cri u elr tclnil |elrl, asr
tcr'letak pada fisiologi system saLafobnom
yang mempakar bagian dari sistem salaf




L Sebagian besar pendidikan or.alg
tua SMP 52%. usia r.espondcn
adalah 13 tahun sebanyak 56oln.
u.id perl r'rr/ r'en5ttLliji
Int(nrt.lt\ t "ehrgirn br.rr hcru"i.r
l0 tahun (44%).
'. P<ngel,,hLran tcrr"ng nrcnstn J"i
scbagian besal cukup ,18'% dan
kategor i l<urang 44olu.
3. Rata-rata skala nyeri sebelum
dilakukan lelaksasi nalas dala r
4-52 dan setelah dilakr.rkrur
rclaksasi nalas dalam 2.56
4. IIasil uji u'ilcozon p < 0,05
.clrirugr rd.r pclbedraa I r1<r i
menstiuasi sebelum dilakukan




Hasil pcnelitian ini dapat diapilkasikan
dan diinlbnnasikan kepada nasyarakat
.clringgJ Juprt nrcrgu|rngi rasa r1,.ri
pada saat menstruasi sehingga tidak
mcngganggu aktifi tas sehari-harl
2. Bagi Institusi Pendidikrn
Pedu molingkatkan peDgeiahuan
sis\la tentang kesehatan reproduksi
selingga mempnnyal
pengetahuan yang lraik sehingga dapat
lneningkathan pcrilaku kesehatan yang
baik, serta menyampaikan inlbrmasi
kc peserta didik tcntang tehnik
mcngurargi rasa n1'er i haid sehingga
tidak mengganggu dalam
pembelajaran.
3. Bagi instansi Kesehatan
Meningkarkan usaha pronlosl
kesehatan tenlang rcplodulisi rernaja
schinggga meningkatlian pcngctahuzrn.
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sikap rcmaja tentang permasalahan
yang dihadapi.
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